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序 
昔者上古之初，天人一体，只有春秋，无有冬夏，兽身鸟形也都是人。《尚书·周

书·吕刑》记载，蚩尤作乱，延及平民，罔不寇贼。上帝监民，罔有馨香德，刑发

闻惟腥。于是绝地天通，神人不复相杂。 

昔者上古之中，《淮南子·天文训》记载，昔者共工与颛顼争为帝，怒而触不周之

山。天柱折，地维绝。始有春夏秋冬焉。《淮南子·时则训》曰：制度阴阳，大制

有六度，天为绳，地为准，春为规，夏为衡，秋为矩，冬为权。天人虽别而相应：

头之圆也象天，足之方也象地。天有 4 季而人有 4 体，天有 12 月而人肢有 12 节，

天有 12 月以制 366 日人亦有 12 肢节以使 366 节，天有五行而人有五脏，天有九重

而人有九窍。胆象云，肺象气，肝象风，肾象雨，脾象雷，以与天地相参也，而心

为之主。是故耳目者，日月也；血气者，风雨也。天有风雨寒暑，人亦有取与喜

怒。其他形体的人，就逐渐地从世间消失了。 

昔者上古之末，当尧之时，始根据日月星辰定历数，顺其时气以应天道。因此有

《易》曰：“先王以治历明时。” 

据记载汉代开始出现 24 节气的划分。《传》曰“天六地五”，五六之和十一为天

地之中。阳生于子，故十一月日冬至。阴生于午，故五月为小刑，冬生草木皆死。

冬至子午，夏至卯酉。子午、丑未、寅申、卯酉、辰戌、己亥是谓六府。子午、卯

酉为二绳，丑寅、辰巳、未申、戌亥为四钩。天维建元，常以寅始起，右徙一岁而

移，十二岁而大周天，终而复始。 

由此可见，中国古老的的历法，和中国古老的易经、阴阳五行学说、天人合一等说

法、乃至修炼是浑然一体的。天地之间，莫贵于人，孔窍肢体，皆通于天。故饮食

居处适，则九窍百节千脉皆通利矣。古人讲顺天知命，是因认为人体和天地息息相

通。古人看到了天气的风调雨顺也明白了人需要心平气和、凡事适度。并且古人根

据天道制定了 24 节气，以顺天地之变、与天地合德。 
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中国历法介绍 
 

天干地支 
 

中国历法以月球绕地球一周的时间(29.5306 天)为一月，以地球绕太阳一周的时间

(365.2419 天) 为一年，为使一年的平均天数与回归年的天数相符，设置闰月。据记

载，公元前六世纪中国开始采用十九年七闰月法协调阴历和阳历。  

中国历法用天干、地支编排年号和日期，天干共十个字，因此又称为“十干”，其排

列顺序为：甲、乙、丙、丁、戊、己、庚、辛、壬、癸；地支共十二个字，排列顺

序是：子、丑、寅、卯、辰、巳、午、未、申、酉、戌、亥。其中甲、丙、戊、

庚、壬为阳干，乙、丁、己、辛、癸为阴干。子、寅、辰、午、申、戌为阳支，

丑、卯、巳、未、酉、亥为阴支。阳干对阳支，阴干对阴支得到六十年一周期的甲

子循环。 

这二十二个字错综有序，充满圆融性与规律性。它显示了大自然运行的规律，即时

(时间)空(方位)互动，和“阴” 与“阳”的作用结果。中国历法充分体现了阴阳五行的

思想, 蕴含着自然循环运化的规律。 
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二十四节气简介 

 
二十四节气是以太阳历为基础，根据视太阳在黄道上的位置，从黄经 0 起，每 15

为一节，每月一个“中气”和一个“节气”，全年分十二个“中气”和十二个“节气”，以

后合称为节气。  

二十四节气按天文、气候和农业生产的季节性赋予有特征意义的名称。即立春、雨

水、惊蛰、春分、清明、谷雨、立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑、立秋、处

暑、白露、秋分、寒露、霜降、立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。其中反映

四季更替的有二分、二至和四立；直接或间接反映温度变化的有小暑、大暑、小

寒、大寒、白露、寒露、和霜降；反映降水的有雨水、谷雨、小雪、大雪。惊蛰、

清明、小满、芒种、处暑则是反映物候的节气。  

二十四节气以自然季节现象和农业活动相结合为内容。春分、秋分表示昼夜平分，

气候适中；夏至、冬至表示暑夏寒冬的到来；立春、立夏、立秋、立冬表示春夏秋



冬四季的开始；雨水表示降雨季节的开始；惊蛰是冬眠蛰虫开始复苏，出土活动；

清明表示天气开始转暖草木新绿，景象清新；谷雨是降雨开始增多，有利于谷物的

生长；小满表示草木开始繁茂，夏熟谷物子粒开始饱满；芒种是一年中农事繁忙的

时节，需要及时进行夏收、夏管、夏种；小暑、大暑是一年中 炎热的季节；处暑

表示炎热季节的结束；白露表示气温下降快，湿度尚大，多露水；寒露表示地面辐

射冷却快，凝结的露水温度低；霜降表示进入降水季节；小寒、大寒是一年中 寒

冷的时节。  

二十四节气反映了中国黄河流域的气候特点，表示温度的节气有小暑、大暑、处

暑、小寒、大寒五个节气。表示降水的节气有雨水、谷雨、白露、寒露、霜降、小

雪、大雪七个节气，大部分在春播和秋播季节，强调水分对农业的重要作用。雨水

节气表示降雨开始和雨量开始增多两个含义，在这些节气中白露、寒露和霜降虽是

降水现象，但温度的意义更重要，也可以作为温度表示降温程度的节气，表示日照

长短的有二分、二至，反映了日照时数的季节变化。二十四节气中的这些节气明显

地表示气候的季节变化和转折。其他节气中，惊蛰间接表示地温的升高，清明、小

满通过物象表示气温的升高，芒种以农事活动表示盛夏到来。节气都表示气候特

征。  

据记载，公元前二世纪中国汉朝采用农事二十四节气。 
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二十四节气 
 

 
立春 

 
立春是二十四节气中的第一个节气，是春季开始的节气。每年 2 月 4 日或 5 日太阳

到达黄经 315 度时为立春。《月令七十二候集解》：“正月节，立，建始也……立

夏秋冬同。”立春是一年中四季开始的节气“四立”( 立春、立夏、立秋、立冬)中的

第一个节气。  

“立”开始之意，立春揭开了春天的序幕，“阳和起蛰，品物皆春”，表示万物复苏的

春季的开始。此时刚探出头来的嫩绿柔软的垂柳芽苞，泥土中跃跃欲出的小草，带



来一派“春到人间草木知”的景色。这时人们也走出门户踏青寻春，体会那细微神妙

的春意。  
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雨水 
 
雨水是二十四节气中的第二个节气。每年 2 月 19 日或 20 日视太阳到达黄经 330 度

时为雨水。《月令七十二候集解》中说：“正月中，天一生水。春始属木，然生木

者必水也，故立春后继之雨水。且东风既解冻，则散而为雨矣。”  

雨水时节，冰雪溶化，空气湿润，气温开始回升，天气转暖，雨量渐渐增多，植物

普遍返青生长。“春雨贵如油”，这时适宜的降水对植物的生长特别重要。雨水季

节，天气变化不定，是全年寒潮出现 多的时节之一，忽冷忽热，乍暖还寒的天气

对已萌动和返青生长的植物及人们的健康影响很大。  

天气谚语中有根据雨水来预测天气的，如“雨水落了雨，阴阴沉沉到谷雨”，“冷雨

水、暖惊蛰” ，“暖雨水、冷惊蛰”。 
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惊蛰 
 
每年 3 月 5 日或 6 日，太阳位置到达黄经 345 度为“惊蜇”。“惊蜇”是指蜇伏在泥土

里的冬眠生物开始出土活动。据《月令七十二候集解》载：“万物出乎震，震为

雷，故曰惊蜇。”这里将冬眠动物的苏醒同春雷联系起来。  

惊蜇前后的雷鸣能够预报惊蜇后的天气，如“未过惊蜇先打雷，四十九天云不开”。

惊蜇时节正处乍寒乍暖之际，农谚有：“冷惊蜇，暖春分”等说法。惊蜇时节的风也

有被用来作预报天气的依据，如“惊蜇刮风，从头另过冬”。 
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春分 
 
春分，古时又称为“日中”、“日夜分”，是反映四季变化的节气之一。在每年的 3 月

20 日或 21 日，太阳到达黄经 0 度时为春分。《月令七十二候集解》：“二月中，

分者半也，此当九十日之半，故谓之分。”另《春秋繁露·阴阳出入上下篇》说：



“春分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑平。”所以，春分的意义，一是指一天时间

白天黑夜平分，各为 12 小时；二是古时以立春至立夏为春季，春分正当春季三个

月之中，平分了春季。  

春分时节，严寒已经逝去，气温回升较快，进入明媚的春季。此时，岸柳青青，莺

飞草长。“二月惊蛰又春分，种树施肥耕地深。”春分也是植树造林的好时机，古诗

就有“夜半饭牛呼妇起，明朝种树是春分”之句。欧阳修对春分也有过生动的描述：

“南园春半踏青时，风和闻马嘶，青梅如豆柳如眉，日长蝴蝶飞。” 
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清明 

 
清明是二十四节气中第五个节气，在每年的 4 月 4 日或 5 日，太阳到达黄经 15 度

时为清明。《月令七十二候集解》中说：“三月节……物至此时，皆以洁齐而清明

矣。”清代《帝京岁记胜》载：“万物生长此时，皆清净明洁，故谓之清明”。清明

前后，气候逐渐转暖，冰雪消融，草木青青，清洁明净的春季风光代替了草木枯

黄、满目萧条的寒冬景象。天气清澈明朗，万物欣欣向荣。  

清明也是二十四节气中唯一演变成民间节日的节气，在中国已有 2000 多年的历

史。清明前后往往细雨飘飘，和风拂拂，所谓“沾衣欲湿杏花雨，吹面不寒杨柳

风”。此时春色如画，踏青春游，扫墓祭祖，是传统习俗。唐代诗人杜牧“清明时节

雨纷纷，路上行人欲断魂，……”的名句是清明生动的写照。  

清明节由来  

关于清明，有一则感人肺腑的古代传说。 春秋战国时期，晋国大公子重耳受奸臣

陷害，在大臣介子推的保护下，流亡国外。  

有一天，他们在一座大山里迷了路，几天几夜没吃上东西，重耳饿得头昏眼花再也

无力走动。介子推割下自己腿上一块肉，用火烤熟送给重耳。重耳吃完后问肉是哪

来的，介子推告诉说是自己腿上的肉。重耳感动地说：“你这样待我，日后我怎样

报答你呢？”介子推说：“我不求报答，但愿你不要忘记我割肉的痛苦，要多想些治

理国家的方法，希望你以后做一个清明的国君。”  



重耳流亡后的第十九年，终于回国做了晋国的国君，就是著名的春秋五霸之一晋文

公。他把流亡时期跟随他和他同甘共苦的臣子都封赏了，唯独忘了介子推。有人在

晋文公面前为介子推叫屈，晋文公猛然忆起旧事，心中有愧，马上差人去请介子推

上朝受赏封官。可是，差人去了几趟，介子推不来。晋文公只好亲自去请。可是，

当晋文公来到介子推家时，只见大门紧闭。介子推不愿见他，已经背着老母躲进了

绵山（今山西介休县东南）。  

于是，晋文公便让他的御林军上绵山搜索，没有找到。于是，有人出了个主意说，

不如放火烧山，三面点火，留下一方，大火起时介子推会自己走出来的。晋文公乃

下令举火烧山，孰料大火烧了三天三夜，大火熄灭后，终究不见介子推出来。上山

一看，介子推母子俩抱着一棵烧焦的大柳树已经死了。晋文公望着介子推的尸体哭

拜一阵，然后安葬遗体，发现介子推脊梁堵着个柳树树洞，洞里好象有什么东西。

掏出一看，原来是片衣襟，上面题了一首血诗：  

割肉奉君尽丹心，但愿主公常清明。 

柳下作鬼终不见，强似伴君作谏臣。 

倘若主公心有我，忆我之时常自省。 

臣在九泉心无愧，勤政清明复清明。 

晋文公将血书藏入袖中，把介子推母子安葬在那棵烧焦的大柳树下。离开时，他伐

了一段烧焦的柳木，到宫中做了双木屐，每天穿在脚上，望着它哀叹：“悲哉足

下。 ”“足下”是古人同辈之间相互尊敬的称呼，据说就是来源于此。  

第二年，晋文公领着群臣，素服徒步登山祭奠，表示哀悼。行至坟前，只见那棵老

柳树死树复活，绿枝千条，随风飘舞。晋文公望着复活的老柳树，像看见了介子推

一样。祭扫后，晋文公把复活的老柳树赐名为“清明柳”，又把这天定为清明节。  

以后，晋文公常把血书袖在身边，作为鞭策自己执政的座佑铭。他勤政清明，励精

图治，把国家治理得很好。晋国的百姓得以安居乐业，对有功不居、不图宝贵的介

子推非常怀念。每逢他死的那天，大家禁止烟火来表示纪念。还用面粉和着枣泥，

捏成燕子的模样，用杨柳条串起来，插在门上，召唤他的灵魂，这东西叫“之推燕”

（介子推亦作介之推）。此后，寒食、清明成了全国百姓的隆重节日。每逢寒食，

人们即不生火做饭，只吃冷食。在北方，老百姓只吃事先做好的冷食如枣饼、麦糕

等；在南方，则多为青团和糯米糖藕。每届清明，人们把柳条编成圈儿戴在头上，

把柳条枝插在房前屋后，以示怀念。 
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谷雨 
 
谷雨是二十四节气中的第六个节气。每年 4 月 20 日或 21 日视太阳到达黄经 30 度

为谷雨。《月令七十二候集解》：“三月中，自雨水后，土膏脉动，今又雨其谷于

水也。雨读作去声，如雨我公田之雨。盖谷以此时播种，自上而下也。”古代解释

即所谓“雨生百谷”，故此得名。这时天气温和，雨水明显增多，对植物的生长发育

关系很大。  

谷雨有许多与天气预测相关的谚语，如“谷雨阴沉沉，立夏雨淋淋”、“谷雨下雨，

四十五日无干土”等。  

花中之王牡丹又有谷雨花的俗名。欧阳修曾道：“洛花以谷雨为开候”，这里的洛花

即指洛阳的牡丹。谷雨时节，值三月暮春之际，料峭春寒已逝，炎炎夏日未临，草

长莺飞，气候和煦宜人，是踏青的大好时光，牡丹当此节候，殿春而开，令游赏的

人们更添意兴。 
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立夏 
 
立夏是二十四节气中的第六个节气。每年的 5 月 5 日或 6 日，视太阳到达黄经 45

度时为立夏。《月令七十二候集解》：“四月节，立字解见春。夏，假也，物至此

时皆假大也。”  

立夏时节，是万物茂盛秀丽的季节，植物开花结果。明人《莲生八戕》中说：“孟

夏之日，天地始交，万物并秀。”《礼记月令》篇，解释立夏曰：“蝼蝈鸣，蚯蚓

出，王瓜生，苦菜秀。”生动地描述了立夏时节的景象：青蛙开始聒噪着，蚯蚓忙

着翻松泥土，乡间田埂的野菜争相出土攀长。  

《素问·四气调神大论》曰：“夏三月，此谓蕃秀；天地气交，万物华实”。夏三月

是指从立夏到立秋前的时间。心通于夏气，是说心阳在夏季 为旺盛，功能 强。 

所以，在整个夏季的养生中要注重对心脏的特别养护。  



《医学源流论》曰：“心为一身之主，脏腑百骸皆听命于心，故为君主。心藏神，

故为神明之用。”人与自然界是一个统一的整体，自然界的四时阴阳消长变化，与

人体五脏功能活动是相互关联、相互通应的。  

中国古来很重视立夏节气。据记载，周朝时，立夏这天，帝王要亲率文武百官到郊

外“迎夏”，并指令司徒等官去各地勉励农民抓紧耕作。 
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小满 

 
小满是二十四节气之一。每年 5 月 21 日或 22 日视太阳到达黄径 60 度时为小满。

《月令七十二候集解》：“四月中，小满者，物致于此小得盈满。”此时草木开始繁

茂，夏熟谷物灌浆乳熟，籽粒开始饱满，但还没有成熟，故称为小满。  

四川盆地的农谚赋予小满以新的寓意：“小满不满，干断思坎”；“小满不满，芒种

不管”。把“满”用来形容雨水的盈缺，指出小满时田里如果蓄不满水，就可能造成

田坎干裂，甚至芒种时也无法栽插水稻。因为“立夏小满正栽秧”，“秧奔小满谷奔

秋”，小满正是适宜水稻栽插的季节。  

在广东广西的农谚则说“小满大满江河满”，是说这个期间是前汛期的雨水集中时

期，同时也是防汛的主要时期。 
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芒种 
 
芒种是二十四节气中的第九个节气。芒种是反映物候的节令。“芒”就是指一些有芒

作物，如大麦、小麦开始成熟，将要收割，“种”就是种子的意思，或表明晚谷、

黍、稷等作物播种 忙的季节。有人把“芒种”解释为“忙种”意思也是相通的。每年

6 月 5 日前后太阳到达黄经 75 时开始。《月令七十二候集解》中说：“五月节，谓

有芒之种谷可稼种矣。”意指大麦、小麦等到有芒作物种子已经成熟，抢收十分急

迫。“春争日，夏争时”，这“争时”即指这个时节的收种农忙。人们常说“三夏”大忙

季节，即指忙于夏收、夏种和春播作物的夏管。芒种以后，中国长江中下游地区即

将进入梅雨期。  

中国长江中下游流传着许多与梅雨有关的民间谚语，此处收集了其中的一部分。  

“三九欠东风，黄梅无大雨”。这句谚语的意思是说，三九期间如没刮过东风，或东

风很少，则芒种节气雨量也将偏少。三九的第一天与芒种节气第一天相隔约 150 天

左右。三九期间刮东风与芒种节气的降水有对应关系。  

用冬季天气特点来预报梅雨的谚语还有许多。例如“腊月里多雪，水黄梅”，就是指

腊月雪和梅雨存在着正相关。  



“寒水枯，夏水枯”，“枯”指雨水偏少。谚语说，如果冬季雨水偏少，则梅雨也偏

少。  

“发尽桃花水，必是旱黄梅”，“桃花水”指清明节气或四月份桃花开放期间的降水。

“旱黄梅”指芒种节气梅雨偏少或梅雨开始偏迟。在长江下游地区，如果清明节或四

月份桃花开放期间雨水增多，俗称“发尽桃花水”，则芒种节气梅雨将偏少，或梅雨

开始偏迟。“桃花落在泥浆里，打麦打在蓬尘里；桃花落在蓬尘里，打麦打在泥浆

里”，与此意思相似。  

“春水铺，夏水枯”，“铺”是指雨水较常年偏多。谚语说明，如果春季雨水偏多，到

了夏季、梅雨量少了，易出现干旱。它和“发尽桃花水，必是旱黄梅”一样，都是用

春季的雨水来预测梅雨的。  

“行得春风，必有夏雨”，春风，是指偏东方向的风(东南风居多)，夏雨是指梅雨。

谚语意思是说，春季偏东风较多的年份，则夏季梅雨一般也较多。  

“小满不满，黄梅不管”，它指明小满与芒种节气之间，雨水存在着正相关，即如果

小满节气雨水偏少，则意味着芒种节气雨水也将偏少，或黄梅偏迟。  

以上这些民间谚语，经气象资料验认，准确率达 70％以上，比建立在现代科学基

础上的气象预测还“科学”。 
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夏至 
 
夏至是二十四节气中的第十个节气。至，是极的意思，是日形长到终极的意思。这

一天（北半球）昼 长，夜 短，天气开始炎热。每年 6 月 21 日前后太阳到达黄

经 90（夏至）时开始。《月令七十二候集解》中说：“五月中，夏，假也，至，极

也，万物于此皆假大而至极也。”就是万物生长茂盛，开始成熟。《汉学堂经解》

所集崔灵恩《三礼义宗》：“夏至为中者，至有三义，一以明阳气之至极，二以明

阴气之始至，三以明日行之北至，故谓之至。”意思是：夏至之日阳气至极阴气始

生。夏至这天太阳的高度 长，阳光几乎直射北回归线，北半球白天 长，黑夜

短；过了夏至日，阳光直射位置逐渐向南移动，白天开始一天比一天缩短。  



夏至日祭祀，周代已有之，认为可以消除国中的疫疠、荒年与人民的饥饿。《周礼

春官神仕》中说：“以冬日至致天神人鬼，以夏日至致地方物魅，以〔礻会〕国之

凶荒、民之札丧。”冬至日阳气升而祭鬼神，夏至日阴气升而祭地祗物魅 (魅：百

物之神)。致人鬼于祖庙，致物魅于〔土单，音为 shan〕坛。《周礼春官大司

乐》：“冬日至，于地上之圜丘奏之，若乐六变，天神皆降。夏日至，于泽中之方

丘奏之，地祗皆出。”祭天地人神，都为顺其为人与物也。  

古代医家有“冬至一阳生，夏至一阴生”的说法。认为人体合于四时阴阳则不会生

病，这是中国古代医学“天人合一”的阴阳消长规律的观点。从这里可以看出中国古

代的科学是将人体、生命和宇宙融合为一体的科学，与现代科学分割学科的方式走

的是完全不同的道路。 
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小暑 
 
小暑是二十四个节气中的第十一个节气。太阳黄经为 105 度。“暑”是炎热的意思。

小暑是反映夏天暑热程度的节气，表示天气已经很热，但不到 热的时候，故名。

《月令七十二候集解》中说：“六月节……暑，热也，就热之中分为大小，月初为

小，月中为大，今则热气犹小也。”古籍《群芳谱》中也说：“暑气至此尚未极

也。”这时，暑气上升气候炎热，但还没热到极点。  

从农历小暑至立秋的 31 天时间内俗称为“伏夏”季节，有初伏、二伏、三伏。人们

说，“热在三伏”，这是一年中气温 高、阳气极旺的时候。按照中医“春夏养阳”的

养生原则，一些冬季常发而以阳虚阴寒为主的慢性病，多可通过伏夏的调养，使病

得以好转，甚至痊愈。这就是中医称的“冬病夏治”的方法。 
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大暑 
 
暑是炎热的意思。大暑是 热的时期。“大暑”在每年的 7 月 23 日或 24 日，太阳到

达黄经 120 度。《月令七十二候集解》：“六月中，……暑，热也，就热之中分为

大小，月初为小，月中为大，今则热气犹大也。”这时正值“中伏”前后，是一年中

热的时期。  



《管子》说：“大暑至，万物荣华”。中国许多地区有“三伏不热，五谷不结”的农

谚， 反映出这段时间的气温与农作物生长的密切关糸。  

炎热的大暑是茉莉、荷花盛开的季节。馨香沁人的茉莉，天气愈热香愈浓郁，给人

洁净芬芳的享受。高洁的荷花，不畏烈日骤雨，晨开暮敛，诗人赞美它“映日荷花

别样红”。 
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立秋 
 
立秋是二十四节气中的第十三个节气。是秋季开始的节气。每年 8 月 7 日或 8 日太

阳到达黄经 135 度时为立秋。《月令七十二候集解》：“七月节，立字解见春(立

春)。秋，揪也，物于此而揪敛也。”立秋一般预示着炎热的夏天即将过去，秋天即

将来临。立秋（节气）以后，秋后下一次雨凉快一次，因而有“一场秋雨一场寒”的

说法。东汉崔 《四民月令》：“朝立秋，冷飕飕；夜立秋，热到头。”  

早在周代，逢立秋那日，天子亲率三公九卿诸侯大夫到西郊迎秋，举行祭祀仪式。

据记载，宋时立秋这天宫内要把栽在盆里的梧桐移入殿内，等到“立秋”时辰一到，

太史官便高声报奏。奏毕，梧桐应声落下一两片叶子，以寓报秋之意。 
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处暑 
 
处暑是二十四节气中的第十四个节气。每年 8 月 23 日或 24 日视太阳到达黄经 150

度时为处暑。明代《月令七十二候集解》中说：“七月中，处，止也，暑气至此而

止矣。”“处”含有躲藏、终止的意思， “处暑”表示炎热的暑天要结束了。  

处暑之后，暑气虽然逐渐消退，但是，还会有热天气。所以有“秋老虎，毒如虎。”

的说法。顾铁卿《清嘉录》也说：“土俗以处暑后，天气犹暄，约再历十八日而始

凉；谚云‘处暑十八盆’，谓沐浴十八日也。”意思是，还要十八天的流汗沐浴。之

后，气温将逐渐下降。 
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白露 
 
白露是二十四节气中的第十五个节气。每年 9 月 7 日或 8 日太阳到达黄经 165 度时

为白露。《月令七十二候集解》中说：“八月节……阴气渐重，露凝而白也。” 天

气渐转凉，会在清晨时分发现地面和叶子上有许多露珠，这是因为夜晚水气凝结在

上面的，故名。古人以四时配五行，秋属金，金色白，故以白形容秋露。进入“白

露”之后，在晚上会感到一丝丝的凉意。 
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秋分 

 
秋分是二十四节气中的第十六个节气。是二十四节气中 重要的八个节气(立春，

春分，立夏，夏至，立秋，秋分，立冬，冬至)之一。 这八个节气标示出季节的转

换，清楚地划分出一年的四季。每年 9 月 23 日或 24 日视太阳到达黄经 180 度时为

秋分。中国古籍《春秋繁露、阴阳出入上下篇》中说：“秋分者，阴阳相半也，故

昼夜均而寒暑平。”《月令七十二侯解集》上曰：“分者平也，此当九十日之半，故

谓之分。”“秋分”的意思有二：一是太阳在这时到达黄径 180 度，一天 24 小时昼夜

均分，各 12 小时；二是按中国古代以立春、立夏、立秋、立冬为四季开始的季节

划分法，秋分日居秋季 90 天之中，平分了秋季。  

秋分以后，气温逐渐降低，所以有“白露秋分夜，一夜冷一夜”和“一场秋雨一场寒”

的说法。 

古代帝王的礼制中有春秋二祭：春祭日，秋祭月。 初祭月的日子在“秋分”这一

天，后来因为“秋分”在八月内每年不同，这一天不一定有月亮，遂逐渐约定俗成，

将祭月的日子固定在八月十五日。 
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寒露 
 
寒露是二十四节气中的第十七个节气。每年 10 月 8 日或 9 日视太阳到达黄经 195

度时为寒露。《月令七十二候集解》中说：“九月节，露气寒冷，将凝结也。” 此

时气温较“白露”时更低，露水更多，原先地面上洁白晶莹的露水快要凝结成霜了，

且带寒意，故名。寒露后，天气渐渐凉起来了，真是露水冰凉。 
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霜降 

 
霜降是二十四节气中的第十八个节气。每年 10 月 23 日或 24 日视太阳到达黄经

210 时为霜降。《月令七十二候集解》中说：“九月中，气肃而凝，露结为霜矣。”

此时气温达到 0℃以下，空气中的水汽在地面凝结成白色结晶，称为霜。霜降是指

初霜。不耐寒的植物将停止生长，呈现一片深秋景象。  



霜降是秋季的 后一个节气。 
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立冬 
 
“立冬”是冬季的第一节气，在每年的 11 月 7 日或 8 日，太阳到达黄经 225 度。

《月令七十二候集解》说：“立，建始也”，又说：“冬，终也，万物收藏也。”立冬

意味着冬季的来临。早在《吕氏春秋十二月纪》中就确立了立春、春分、立夏、夏

至、立秋、秋分、立冬、冬至这八个节气。这是二十四节气中 重要的八个节气，

它清晰准确地标志了四季转换的过程。  

“冬”即“终也”，结束之意。中医学认为，这一节气的到来是阳气潜藏，阴气盛极，

草木凋零，蛰虫伏藏，万物活动趋向休止，以冬眠状态，养精蓄锐，为来春生机勃

发作准备。  
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小雪 
 
每年 11 月 22 日或 23 日，太阳位置到达黄经 240 度时为“小雪”节气。《月令七十

二候肌集解》书说："十月中，雨下而为寒气所薄，故凝而为雪。小者未盛之辞"。

气温下降，降水出现雪花，但此时为初雪阶段，雪量小。小雪意为降雪开始，而雪

还不是很大之意。从此逐渐感受到冬天的到来，但是阳光还很足，所以此时又有小

春之称。  

瑞雪兆丰年，霜重见晴天。小雪节气以后的降雪是应时的好雪，俗称瑞雪。瑞雪有

利于粮食丰收，对人体健康也有益。雪水中所含的重水要比普通水所含的重水少四

分之一，长期饮用，利于人的健康。 
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大雪 
 
每年 12 月 7 日前后，太阳位置到达黄经 255 度时为大雪节气。《月令七十二侯集

解》“十一月节，大者盛也，至此而雪盛也。”自今以后天气将更加寒冷，气温明显

下降。雪将由小到大，降雪天数和降雪量比小雪节气增多，地面渐有积雪。  



积雪覆盖在大地上，对农作物起到了保暖作用并能缓解旱情。“瑞雪兆丰年”，就是

讲这个道理。 
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冬至 

每年 12 月 22 日前后，太阳位置到达黄经 270 度时为冬至节气。《月令七十二候肌

集解》书说：“终藏之气，至此而极也。”“冬至”是反映季节变化的节气之一。冬至

这天是北半球白天 短，黑夜 长的一天，越向高纬白天越短而黑夜越长，到北极

圈以内，则终日为夜。过了冬至，太阳光直射点开始向北半球移动，所以北半球的

白天逐渐加长，黑夜逐渐缩短。而南半球则相反。  

俗话说：“不过冬至不冷”。冬至日，气温还不是 低的时候，冬至过后，气温在一

段时间内会继续下降。因此，中国民间把冬至过后的日子称作“数九寒天”，并编成

"冬九九歌"来描述冬至后的气候变化：“一九二九不出手；三九四九冰上走；五九

六九，沿河看柳；七九河开；八九雁来；九九加一九，耕牛遍地走。” 九九歌把冬

至日作为数九的第一天，之后共描述了九九八十一天的天气由冷到 冷再逐渐转暖

的变化及物候现象。从九九歌中可看出，三九四九是 冷的时期，故民间有“冷在

三九”或“三九严寒”的说法。  

冬至节的由来 
 
古代，人们对冬至非常重视。冬至早在二千多年前的春秋时代就被确定了，从殷周

到秦朝，都以冬至为岁首。汉朝以冬至为“冬节”，官府要举行祝贺仪式称为“贺

冬”，例行放假。《后汉书》中有这样的记载：“冬至前后，君子安身静体，百官绝

事，不听政，择吉辰而后省事。”所以这天朝庭上下要放假休息，军队待命，边塞

闭关，商旅停业，亲朋各以美食相赠，相互拜访，欢乐地过一个“安身静体”的节

日。宋朝以后，冬至是祭祀祖宗的日子，人们在这一天要向父母尊长拜节。皇帝在

这天要到郊外举行祭天大典。故冬至历来有“亚岁”之称。《清嘉录》有“冬至大如

年”之说，呼为“冬至节”。 这表明古人对冬至十分重视。人们认为冬至是阴阳二气

的自然转化，是上天赐予的福气。  

关于冬至的传说  



《燕京岁时记》说：“冬至，民间不为节，唯食馄饨而已。”过去老北京有“冬至馄

饨夏至面”的说法。冬至讲究吃馄饨相传有这样一个故事：汉朝时，北方匈奴经常

骚扰边疆，百姓不得安宁。当时匈奴部落中有浑氏和屯氏两个首领，十分凶残。百

姓对其恨之入骨，于是用肉馅包成角儿，取“浑”与“屯”之音，呼作“馄饨”。恨以食

之，并求平息战乱，而能过上太平岁月。因 初制成馄饨是在冬至这一天，后来约

定俗成，在冬至这天家家户户吃馄饨。  

吃“捏冻耳朵”是冬至河南人吃饺子的俗称。缘何有这种食俗呢？相传南阳医圣张仲

景曾在长沙为官，他告老还乡那时适是大雪纷飞的冬天，寒风刺骨。他看见南阳白

河两岸的乡亲衣不遮体，有不少人的耳朵被冻烂了，心里非常难过，就叫其弟子在

南阳关东搭起医棚，用羊肉、辣椒和一些驱寒药材放置锅里煮熟，捞出来剁碎，用

面皮包成像耳朵的样子，再放下锅里煮熟，做成一种叫“驱寒矫耳汤”的药物施舍给

百姓吃。服食后，乡亲们的耳朵都治好了。后来，每逢冬至人们便模仿做着吃，是

故形成“捏冻耳朵”此种习俗。以后人们称它为“饺子”，也有的称它为“扁食”和“烫

面饺”，人们还纷纷传说吃了冬至的饺子不冻耳。  
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小寒 

每年 1 月 5 日或 6 日，太阳位置到达黄经 285 度时为小寒。小寒与大寒、小暑、大

暑及处暑一样，都是表示气温冷暖变化的节气。《月令七十二候集解》中说：“十

二月节，月初寒尚小，故云。月半则大矣。”这时，天气开始寒冷。“小寒”一过，

就进入“出门冰上走”的三九天了。  

民间有句谚语：小寒大寒，冷成冰团。小寒表示寒冷的程度，从字面上理解，大寒

冷于小寒，但在气象记录中，许多地方小寒却比大寒冷，可以说是全年二十四节气

中 冷的节气。 
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大寒 

“大寒”，是冬季 后一个节气，亦是一年中 后一个节气，每年 1 月 20 或 21 日，

太阳到达黄经 300 度时为大寒。《月令七十二候集解》：“十二月中，解见前(小

寒)。”《授时通考·天时》引《三礼义宗》：“大寒为中者，上形于小寒，故谓之



大……寒气之逆极，故谓大寒。”这时是许多地方一年中的 冷时期，风大，低

温，地面积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒地冻的严寒景象。  

按中国的风俗，特别是在乡村，每到“大寒”人们便开始忙着除旧布新，腌制年肴，

准备年货。清代《真州竹枝词引》记载：“腌肉鸡鱼鸭，曰，年肴，煮以迎岁……”

人们在经过了春夏秋季的大忙之后，进入了“冬三月”的农闲季节，而随着大寒的到

来冬季农闲接近尾声，在准备腌鱼、腊肉之时，已经隐隐可以感受到大地回春的景

致。  

这段时期，大自然中正是一片严寒萧条景象。但是，尽管漫天冰雪，梅花却凌冬怒

放，白如雪，红似火。大寒， 为严寒之时，但寒极必反，也就是说，春天已经不

远了。岁欲穷，春欲临，笑迎新一年。 
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